ZDRAVOTNI KURZY
PILATES

Pilates je formou cvic¢eni podobnou bojovym uménim ¢i tanci. V Pilates je tfeba zdokonalovat
se pravidelnymi tréninky. Cilem je propojeni a védoma souhra téla a mysli. Cviceni rozviji
koordinaci, silu, rovnovahu, flexibilitu a dychani. Zachovava ptirozenou hybnost kloubii,
vyrovnava skoliotické drzeni téla, zlepSuje hybnost a pruznost patete, zlepsuje priitok energie
télem, ovlivilyje peristaltiku, traveni, ovliviluje vnitini prostiedi téla - organy a vnitini
procesy. Diky Pilates si 1ze vyvinout lepsi cit pro své télo. Propracovava zadové, bfisni a
hyzd'ové svalstvo. Metoda Pilates vytvari podplrny systém pomoci pozvolného vypracovani
jednotlivych svalovych skupin s cilem dosazeni harmonického celku.

lektor: Barbora Valuchova

Instruktorka pohybové metody Pilates Level 1 a 2, uroven Mat 1-3 a Ron Fletcher
Towelwork, pod vedenim Renaty Sabongui.,Instruktor Powerjogy pod vedenim Vaclava
Krejcika, absolvovala Skoleni Port d Bras u jeho zakladatele a Spanélského fitness trenér Julio
Dieguez Papiho i skoleni Port de Bras Basic u Ivy MojZiSové.

DYNAMICKA JOGA S RELAXACI

Dynamicka forma jogy je uréenou pro Sirokou vetejnost. Je zaméfena na harmonii téla i
mysli. VyuZiva jogovych pozic jak k protaZeni, tak k posileni celého téla. Opét je zde
uplatinovan individualni ptistup. Mohou ji nav§tévovat zac¢atecnici ii mirné pokro¢ili. Bud’ jen
k protazeni, nebo i k dokonalému zpevnéni téla, zalezi na piistupu cvicicich. Nemize ublizit.
Zklidni a pozitivné ptsobi proti bolestem zad a zazivacim potiZim. Je idealni pro maminky po
détech, ale 1 pro vSechny v¢etné téch na prahu dichodu. Lekce je doplnéna relaxaci.

lektor: Dita Fuchsova

Je projektovou manazerkou, pracuje zejména s médii. T€lo zhuntované praci ve stresu a u
pocitace si dava do potadku powerjogou. Absolvovala Body Mind Spirit Academy Véaclava
Krej¢ika v roce 2011. Ma chut piesvédcit vas, ze powerjoga a rozumné cvic¢eni s pomickami
muze byt i vasim pramenem energie, cestou k hezké postavé 1 zdrojem pohody.

HATHA JOGA

Hathajogu mohou cvicit muzi i Zeny kazdého vé€ku. Hodina je vhodna pro zacate¢niky i pro
pokrocilé. Pomoci serialu dsan se Vase télo pIné€ aktivuje a pfitom obnovi a relaxuje. Program
cviceni jogy ma za cil udrZzeni harmonie. Cvi¢eni poméhaji neutralizovat problémy vyvolané
napétim a stresem, relaxuji, ovliviiuji normalizaci t€lesné vahy, odstraiuji tukové vrstvy,
zlepSuji odstraiiovani toxinti, krevni obéh a spravné drzeni téla. Cviceni podnécuji osobni i
profesionalni rozvoj, posiluji soustfedéni a sebekontrolu, kterd je podstatnéa pro dobré
vykondvani kazdodennich povinnosti.

lektor: Jolana Kamarytova (Soukupova)

Aktivné se vénuje joze od roku 2008, kdy zacala cvicit program ,,Similiris* v SKC v
Ondfejove s lektorkou Mgr. Brankicou Surlan, Ph.D. Pro hlubsi poznani a ziskani certifikatu



instruktora studovala jogu v Mezinarodni akademii pro studium instruktort jégy v Bélehradé
pod vedenim ucitele jogy, profesora Dr. Predraga Nikice. Jeji motto je:,,Joga mi pomohla
uklidnit myslenky, uspotadat Zivot, zmobilizovat a milovat své télo. Miluji hatha jogu,
neumim si piedstavit, Ze bych se s ni v Zivot¢ minula.*

POHYBEM KE ZDRAVI (1 DO KONDICE)

Uz nazev kurzu nabizi, ze se jedna o kondicni cviceni, sice ve volnéj$im tempu, ale zdravotné
ucinné. Pomoci cvikil ze zdravotni i kondi¢ni gymnastiky a jogy protdhnete zkracené svalové
skupiny a posilite ochablé. Vse pii pfijemné hudbg.

lektor: Zdena AmbroZova

Kurzy zaméfené na zdravotni cvi¢eni vede od zahajeni provozu SKC v roce 2006.

Navazala na praktické zkuSenosti z pfedeslych télovychovnych aktivit. Co ji pfinasi vedeni
zdravotniho cviceni s osobami stiedniho az seniorského véku? Predevsim potéSeni
seznamovat své kolegyné se cvi¢enim, které ptispiva k udrzeni svalového tonu a k zachovani
pohyblivosti kloubti a tim i k zlepSeni kvality zivota. Zaroven ji vyhovuje pfijemna atmosféra
behem cviceni, které vétSinou koncime relaxaci. Na uvolnénych cvi¢enkéach pozoruje jejich
spokojenost. Usuzuje, ze jim cviceni prospiva. Rovnéz ji déla radost i obcasné jejich sdé€leni,
ze ,,zada me€ uz neboli®.

JOGA PRO DETI

Kazda nase lekce s détmi 5— 9 let, ma vzdy své téma; muze to byt ptib&h, pohadka nebo
jakékoliv téma z oblasti ptirody, spolecenského Zivota, atd. VSe probiha formou hry, ktera se
strani soutéZivosti a naopak klade dliraz na spolupréci a vzdjemny respekt. Pro mne velmi
rezonujicim aspektem je kreativita a fantazie, déti tedy dostavaji ¢asto prostor pro vlastni
"tvoteni" na dané téma. Své misto v lekcich také maji relaxace a osvojovani si spravného
dechu.Dal$im povolanim Kamily Motkové je hudba. Joga a hudba se dokonale prolinaji a
dopliiyji, hudebni prvky tedy v naSich lekcich také maji své pevné misto.

lektor: Kamila Mot’kova
JOGA MIX

Zkusena lektorka Olga Sipkova prosla mnoha specializovanymi kurzy na riizné formy jogy a
ve svych hodinach je citlivé uplatiiuje tak, aby bylo v pohodé¢ t€lo i dusSe.

lektor: Olga Studnitkova Sipkova

CCHI-KUNG
je tradi¢ni ¢inské cviceni pro vitalitu a dlouhovékost, odstranuje stres a tinavu, posiluje télo 1
ducha a pfinasi radost a klid. Je vhodny pro vSechny bez ohledu na vék a kondici. Jedna se 0
sestavu pomalych cvikii. Prabéh lekce: kratka relaxace/meditace, kloubova rozcvicka,

streé¢ink, automasaz, sestava cviki nazvana 8 kusa brokatu, relaxace v lehu.

lektor: Renata Prochazkova, akreditovana lektorka


http://www.joga-akademija.com/eng/akademija.html
http://www.joga-akademija.com/eng/o-ucitelju.html

